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次 : 2018 年 11 月 第 1 次 印刷 
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RE SEP 雷 wt 武 丽 志 
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委员 ( 按 拼 音 排序 ) 


除 国文 Tis) 胡 维 和 森 ， 刘 海星 
PAR SHR 施 玉昌 塔 拉 
王 昌 胜 ERA 月 BH 熊 仕 案 
叶 MEE KARA KITS 


世界 上 一 切 美 好 的 东西 都 有 时 间 因 素 的 存在 ! 时 间 背 后 就 是 我 们 通常 说 的 “功夫 "。" 即 用 即 弃 "” 
的 快餐 文化 永远 无 法 成 就 经 典 ! 大 到 一 块 旷 世 宝 玉 ， 必 是 经 历 了 漫长 的 自然 沉积 过 程 和 长 久 的 匠人 
雕琢 ， 才 最 终 温润 成 忌 、 晶 这 剔透 ;小 到 一 粒 米 ， 只 有 经 历 了 充足 的 阳光 和 时 间 ， 才 能 保证 口感 上 乘 、 
营养 丰富 。 时 间 是 匠人 的 心血 ， 是 大 自然 的 鬼 佑 神 工 。 

著 书 也 是 如 此 ! 我 们 与 李 玉 平 、 雷 斌 老师 联合 推出 的 “名 师 讲 彰 码 书 码 主 系列 ”就 是 这 样 一 套 书 ， 
其 中 的 每 一 本 都 凝结 了 作者 在 教育 一 线 的 长 期 探索 和 教学 研究 ， 都 是 时 间 的 产物 ， 也 必然 经 得 起 时 间 
的 考验 。 我 们 认为 ， 教 师 专业 发 展 不 仅 需要 教育 专家 的 理念 引领 ， 蝎 需要 教师 个 体 及 团体 的 反思 和 分 
享 ,这 僚 “ 码 书 码 识 ”就 是 源 自 对 肴 干 学 校 众多 优秀 教师 、 一 线 名 师 的 经 验 共 取 、 知 识 整 合 和 凝练 提升 ， 


从 而 把 个 体 的 教育 经 验 上 升 为 可 传播 、 可 模仿 、 可 习 得 的 教育 方法 、 教 育 策略 、 教 育 智慧 。 这 是 一 个 
宝库 ， 也 是 巨大 的 财富 ， 对 于 我 国 基础 教育 事业 的 发 展 、 教 师 队 伍 的 成 长 进步 具有 十 分 重要 的 意义 。 

这 套 从 书 叫 “ 码 书 码 课 "， 必 然 就 不 是 传统 的 书 。 因 为 书 中 不 仅 有 文字 和 图 片 ， 还 有 很 多 链接 了 
外 部 世界 的 二 维 码 ， 所 以 称 为 “ 码 书 ”; 二 维 码 对 应 的 是 作者 的 视频 微 谨 程 ， 因 此 又 称 “ 码 课 "。" 码 
书 码 保 ”使 得 我 们 的 从 书 超越 了 传统 意义 上 的 印刷 品 ， 变 成 了 “互联 网 +” 的 产物 。 透 过 书 中 的 一 个 

个 二 维 码 ， 读 者 可 以 浏览 到 我 们 精心 制作 的 系列 微 读 程 。 这 些微 诗 程 凝聚 了 作者 的 经 验 和 心血 ， 因 
此 书 的 价值 也 就 进 一 err 

读书 不 仅 可 以 修身 、 明 志 ， 而 且 可 以 直接 与 作者 对 语 ， 分 享 作 者 “做 的 经 验 "， 二 维 码 成 为 这 套 
从 书 连接 读者 和 作者 、 恋 者 与 世界 、 理 论 与 实践 的 工具 ， 从 而 学 习 的 体验 可 以 更 加 信息 化 、 立 体 化 、 
多 妹 体 化 。 


许 晓 艺 


于 华南 师范 大 学 
2017 年 1 月 


VE 1IV1 轻 松 学 写 毛笔 字 


写 一 手 好 毛笔 字 是 一 件 让 很 多 人 望 而 生 恨 的 事情 ， 不 知 有 多 少 人 的 尝试 和 努力 都 在 困难 和 疑惑 
面前 止步 。 本 人 学 习 书法 二 十 余年 ， 在 学 习 的 过 程 中 跟 大 多 数 人 一 样 也 有 过 很 多 的 迷惑 ， 但 是 一 路 
的 突破 和 成 长 又 收获 了 太 多 的 心得 体会 ， 布 望 能 够 利用 自己 的 经 验 帮助 更 多 的 人 尽 可 能 科学 、 合 理 、 
快速 地 写 好 毛笔 字 。 本 书 的 出 版 布 望 让 更 多 的 人 受益 ! 

本 人 学 习 欧 体 十 余年 ， 后 又 学 习 颜 体 和 魏 碑 。 本 书 通过 结合 欧 体 、 颜 体 、 魏 碑 的 运 笔 方法 和 结 
体 技 巧 为 广大 学 习 者 直观 、 形 象 地 解读 笔 曙 和 结 体 里 蕴 舍 的 “ 理 ”"， 让 初学 者 对 笔法 结 体 有 清晰 、 明 


确 的 认识 和 理解 入 明确 学 习 方 向 ， 从 而 省 去 “ 左 顾 右 盼 ”“ 俏 香 ”“ 绕 弯路 ”的 时 间 。 如 初学 者 能 通 
过 本 书 受 益 ， 使 得 自己 的 书法 水 平 大 幅 提 升 ， 那 我 将 如 愿 ! 
欢迎 读者 与 本 人 交流 ， 邮 箱 : 787794762@qq.com, MARS : 轻松 学 写 硬笔 字 。 


a ”网 
2018 年 6 月 
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第 一 部 分 书写 基础 


正确 的 握 笔 姿势 .7 002 

正确 的 站 姿 与 坐姿 ne cceseecssseessneecen 003 

学 习 用 具 一 一 文房四宝 ( 笔 、 墨 、 纸 、 砚 ) 
和 镇 尺 004 


ne 008 
和 012 
2 013 
ts 016 
し て 019 
上 | ee rer eee eee 020 
ee 022 
PER IRR Pic pee eect 025 


に 028 
1 031 
有 032 
人 034 
人 040 
人 047 
人 050 
EE 051 
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Ee) .ne 071 
人 077 
OTTO 081 
提 手 083 
反 文 劳 086 
单 人 旁 sioct esa soncrensiia use lbiiinpiecteslaniocawesenctgied 088 
5 ae ae ee en 095 
3 100 
に 101 
BE ee eee 103 
ees 105 
和 本 由 有 eee 107 
立 刀 阔 a ene ee ee ee 109 
Lg hs | a a ee a rer eee 112 
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正确 的 握 笔 姿势 


正确 的 握 笔 姿势 如 下 。 

(1) 大 拇指 与 食指 捏 紧 、 捏 稳 毛笔 。 

(2) 中指、 无名指、 小指 自然 弯曲 并 
贴 合 在 下 。 

(3) 食指 与 中 指 在 笔杆 外 侧 ， 无 名 指 
与 小 指 在 笔杆 内 侧 。 

(4) 掌心 虚空 。 


SS” 
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正确 的 站 姿 与 坐姿 


正确 的 坐姿 如 下 。 

(1) 两 脚 自 然 放 平 同 肩 宽 。 
(2) PE APART. 

(3) 身子 端正 平稳 。 


正确 的 站 姿 如 下 。 

( 1 ) 两 脚 自 然 分 开 站 稳 。 
(2) 身体 稍稍 前 倾 执 笔 。 
(3) 两 臂 轻 微 展 开 。 


EE AYSPK. ey 
(1) 按 笔 毫 的 长 短 分 为 长 锋 、 中 锋 和 短 锋 。 P 
(2) 按 笔 毫 制作 的 材料 分 为 羊 毫 、 狼 毫 、 鸡 毫 、 兼 毫 ( 一 般 由 羊 
堂 和 其 他 种 类 混合 制 成 ) 等 。 | 
建议 初学 者 用 中 长 锋 的 兼 毫 毛笔 ， 因 为 它 的 笔 毫 矫健 ， 弹 性 笔力 “中川 
较 好 。 纯 羊 毫 笔 较 软 难以 控制 ， 纯 狼 毫 笔 太 硬 也 不 太 合适 ， 其 他 笔 毫 “下 
的 笔 一 般 也 不 适合 初学 者 。 TD 

如 果 初 学 者 自己 拿 不 定 主意 使 用 哪 种 毛笔 ， 最 好 请 专业 老师 为 你 | 时 
推荐 一 支 。 

墨 分 墨 条 和 墨汁 。 古 人 多 用 墨 条 在 砚台 里 加 清水 研磨 制 成 墨汁， 
现在 我 们 可 以 直接 购买 墨汁 。 市 面 上 有 “一 得 阅 ”“ 中 华 ” 等 很 多 品 
牌 的 墨汁 ， 初 学 者 可 以 根据 自己 的 喜爱 和 需要 购买 。 书 写 时 如 果 墨 汁 
较 浓 ， 可 以 加 适量 的 清水 稀释 。 

纸 一 般 分 为 毛 边 纸 和 宣纸 。 毛 边 纸 又 分 为 手工 毛 边 纸 和 机 制 毛 边 
纸 .宣纸 分 生 宣纸 和 熟 宣纸 。 对 初学 者 来 说 ,用 普通 的 毛 边 纸 就 可 以 了 ， 
一 般 不 宜 用 生 宣纸 。 

砚台 是 用 来 磨 墨 和 盛 墨汁 的 工具 , 著名 的 四 大 名 砚 为 端砚 、 系 砚 、 
泪 砚 、 涨 砚 。 对 初学 者 来 说 , 可 以 用 普通 的 砚台 、 墨 盒 或 碟子 来 盛 墨 汗 。 

镇 尺 是 书写 时 用 来 压 纸 的 工具 。 
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ts 短 横 
ff Owenme: 
gg 回调 锋 后 向 右 直行 稍 有 斜 度 ; 
领 @@ 稍 向 右上 提 笔 ,然后 向 右 下 稍 行 回 锋 收 笔 。 


EO 轻 做 点 状 
”要 加 向 右 行 ,成 仰 势 ， 
领 @ 收 笔 较 长 模 稍 小 。 


颜真卿 《多 宝塔 碑 》 
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val 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 果 铭 》 颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 


Bsr Hepes Re 
书 由 起 笔 稍 顿 笔 
要 ② 调 锋 向 下 直行 ; 
领 @ 逐渐 提 笔 轻 出 锋 。 


easton 


书 起 笔 顿 笔 
ie ge 回调 侨 向 下 直行 
领 @ 回 锋 收 笔 。 


EPA TA) 《 九 成宮 醒 泉 銘 》 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 
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欧阳 询 《 九 成 宫 醴 果 铭 》 


颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 


Cams| be 
RM 
长 书 四 起 笔 稍 顿 笔 
撤 ge @ 调 锋 折 向 左下 行 笔 
Sil @ 逐渐 提 笔 轻 出 锋 。 


> 书 QD 起 笔 顿 笔 
要 @ 调 锋 折 向 下 直行 ; 
领 ③ 边 行 边 提 轻 出 锋 。 


EPA) (UE BER ER ) 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 


2Z \I/ 一 二/ 
兰 叶 撤 短 撤 
ONC eae 

要 Q) 由 轻 到 重 向 左下 行 笔 ; 

HS 由 重 到 轻 逐 渐 提 笔 , 轻 出 锋 。 


短 © ee: 


| et eo | esd 撤 4 Q) NER pana 
> Se 要 调 锋 回 左下 ; 
= a 领 @ 边 行 边 提 笔 
稳 出 锋 。 


颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 录 铭 》 BEI « 2552 TH ) 
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‘esate 


颜真卿 《多 宝 


欧 阻 銘 《 九 成宮 醒 泉 銘 )》 


冬 探 


SAB ORBEA 
i 


に 0 まま を MA E 稍 点 向 右 做 微 弧 状 
= ( BOF ); 

SO MIKAEESE, 
” ”整体 行 笔 较 平 ，; 

③ 向 右 轻 提出 锋 。 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 打 铭 》 


VO 016| 和 轻松 学 写 毛 笔 宁 


LS) rll HB RAE, PME. 


颜真卿 《多 宝塔 碑 》 


が 


《 顔 勤 礼 碑 》 


i AIA 


HELIN (BFL ) 


ピコ $4] 
| 坚 书 起 笔 向 右 下 顿 
AS O Wm TEE: - 
i @ SHEER. Salad 


1 
= 。 物 
书 OD 顺 锋 起 笔 向 右 下 ; 


受 @ 边 行 边 按 做 微 弧 状 ; 
领 @ 驻 笔 调 锋 ， 向 左上 由 大 到 小 出 锋 . 


SUE 


ERPA (TUE BER ER ) 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 


ZN 0201 轻 松 学 写 毛笔 字 


颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 


fe Hil 
i De CHAM H, 
EOE eet 
领 @ 调 锋 向 左下 行 ， 边 行 边 提出 锋 。 


欧阳 询 《 九 成 宫 柄 朱铭 》 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 
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に ます sf 
BEN 


欧阳 询 《 九 成 宫 本 朱铭》 
成 宫 醴泉 铭 》 miei (多宝塔 碑 》 


颜 勤 礼 碑 》 


(ELIBI « 


Bi 


左 3 石 点 $2] 

、 ぉ ! AW 书 顺 锋 起 笔 向 左下 按 ; 
+ 要 ② 轻 调 锋 向 右 下 顿 按 ; 
领 ③ 向 右上 提 笔 , 稍 快 稳 出 锋 。 


i © 顺 锋 起 笔 稍 轻 ; 
* 要 ② 由 轻 到 重 向 左下 行 按 笔 ; ， 
领 ③ 轻 提 调 锋 ， 再 回 锋 收 笔 。 


mB @D 顺 侨 起 笔 稍 轻 ， 
EY ® Fo mesma rane: 
OD Goreme, sence. 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 果 铭 》 颜 真 昨 《多 宝塔 碑 》 
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书 GD 起 笔 向 右 下 稍 顿 

受 @ 调 锋 折 向 下 行 笔 ， 边 行 边 做 圆 弧 状 ; 
领 ③ 向 右 行 ; 

_ 团 稍 驻 由 大 到 小 逐渐 出 锋 ， 回 笔调 锋 向 上 出 锋 。 


sh 


tr 让 
Std 


欧阳 询 《 九 成 宫 酮 泉 铭 》 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 
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Ly 


EBA) 《 九 成宮 醒 泉 銘 》 颜 真 尹 《多 宝塔 碑 》 


第 二 部 分 “基本 笔画 1029 CF 


颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 
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se 8 钓 
1 书 ① 起 笔 稍 顿 笔 
受 @ 调 锋 向 右 下 行 ， 稍 有 弧度 ; 
a ③ 回 笔 顿 按 ， 调 锋 向 右上 出 锋 。 


(LER) 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 果 铭 》 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 


中 移 
NN 時 书 D 顺 侨 起 笔 向 右 下 ， 
<9 2 Owe BET); 
领 @ vei, TAME ZE LA. 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 果 铬 》 颜真卿 《多 宝塔 碑 》 
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颜 真 昨 《 颜 勤 礼 碑 》 


颜真卿 《多 宝塔 碑 》 


欧阳 询 《 九 成 宫 醴 呆 铭 》 


本 笔画 |033 8$ 


fa 
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颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 


颜真卿 《多 宝塔 碑 》 
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SNH 


テー 一 
NF F 
书 @ 各 横 间距 要 均匀 
ge @ 两 坚 部 左 短 右 稍 长 且 左 细 右 粗 。 


颜 勤 礼 碑 》 


颜真卿 《 颜 勤 礼 碑 》 


th 
tf 


2 
4S 


Je 


も 


ム 


PO. 1261 4% 


A Wy ~ 
て FX 
A BOREAL, 


な ーー ナ 


要 ② 三 个 横 部 间距 要 均匀 ， 且 错落 有 致 ; 
领 ③ 斜 钩 部 往 里 四 再 往外 展 。 


欧 阻 週 《 九 成宮 醒 泉 銘 》 


Ti 
伍 帽 ， 邵 模式 ， 一 般 由 整 张 宣纸 或 对 开 横着 书写 的 作品 ， 其 长 宽 多 为 2:1 与 3:2 之 间 。 


宽 比 超过 5:1 時 , 也 称 横 披 : 右 长 度 有 几米 、 十 几米 甚至 几 十 米 的 则 称 为 长 卷 。 


210cm x 45cm 


志 存 高 远 
cae 
四 尺 对 开 


aA 
楷书 
四 尺 对 开 
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条 幅 是 竖 着 书写 的 长 条 
作品 ， 一 般 为 一 整 张 宣纸 对 
裁 。 布 局 时 ， 应 根据 书 体 的 
寺 点 ， 精 心 构 思 。 在 创作 时 ， 


张 

x 2 £2 要 注意 正文 与 落款 的 主 次 关 
: 吏 系 ， 落 款 一 般 写 在 末 行 正文 
4 的 下 方 ， 布 局 时 应 留 有 余地 。 
款 的 底 端 一 般 不 宜 与 正文 平 
全 $F 齐 ， 以 避免 形式 过 于 死板 ， 
开 也 可 在 正文 后 面 另 占 一 行 或 


两 行 ， 上 下 均 不 宜 与 正文 平 
Fo AUR NF axe, Ele 
与 球 字 隔 一 字 之 距 为 宜 。 


Kite 


对 联 楷书 四 尺 対 井 
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对 联 


FS 四 尽 対 井 


对 联 楷书 四 尺 対 井 


WTR PR, FA PK 
对 子 。 形 式 为 字数 相等 、 
内 容 相关 的 两 长 条 形 竖 式 
作品 ， 其 大 小 、 长 宽 比 例 
均 根 据 对 联 的 字数 而 定 。 
对 联 分 为 上 联 和 下 联 ， 上 
联 在 右 ， 下 联 在 左 ， 上 下 
联 字 字 对 正 。 落 球 在 上 下 
两 联 的 外 侧 。 


+ 万 
VT, AEA, eR AOR, WA TE a RA, PRA“) 
mab” 或 “ 斗 方 小 品 ”"。 斗 方 是 竖 行 书写 的 正方 形 的 作品 ， 书 写 内 容 一 般 是 单个 字 、 四 个 字 或 
四 行 至 六 行 。 篇 章 布局 时 应 十 分 强调 上 下 左右 的 大 小 、 开 合 、 呼 应 及 节奏 变化 等 。 在 创作 时 ， 
要 注意 正文 与 落 球 的 主 次 关系 , 球 字 一 般 小 于 正文 ,要 自然 生动 。 落 球 可 写 在 末 行 正文 的 下 方 ,布局 时 应 留 出 余地 。 
落 球 的 底 端 不 能 与 正文 平 齐 ， 以 避免 形式 过 于 死板 。 也 可 在 正文 后 面 男 占 一 行 或 两 行 ， 上 下 均 不 能 与 正文 平 齐 。 
印章 要 小 于 球 字 ， 印 章 与 蒜 字 间距 以 一 个 字 或 半 个 字 为 宜 。 


ィ * 
rs 
え 楷 
『 ae 
4 
> 四 
对 


a LRA BS AA A, A AT TH. AT AE, RRR 
其 布局 是 有 所 变化 的 ， 纵 行 之 间 并 不 互相 平行 ， 而 是 向 上 呈 放 射 状 ， 对 布局 的 把 握 难 度 相 较 于 商 器 
其 他 作品 形式 更 大 。 每 行 字 数 可 相等 ( 一 般 每 行 仅 一 个 字 或 两 个 字 )， 也 可 不 等 。 


道 法 自然 无 为 
楷书 60cm x 35cm EG 45cm x 25cm 
古诗 


ZK 


s+ 60cm x 35cm 行书 60cm x 35cm 
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